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联合国营养执行委员会指出，从怀孕
到宝宝出生两岁（生命早期1000天）这个
阶段很重要，它是预防成年慢性疾病关键
的窗口期。如果在此阶段我们能够避免
不良因素影响，特别是营养方面的影响，
将是全球健康发展的最佳投资之一。因
此，开展生命早期1000天营养健康行动，
以提高孕产妇、婴幼儿的营养健康水平十
分重要。

在近期举办的“生命早期营养与健康
论坛”上，多名母婴行业专家便现场分享
了研究成果，解决新手宝爸宝妈们的困
惑，在养育宝宝的道路上助大家一臂
之力。

生长发育的“机遇窗口期”

生命早期1000天是指从女性怀孕的
胎儿期（十月怀胎280天），到宝宝出生之
后的两岁（720 天），这 1000 天被世界卫
生组织定义为一个人生长发育的“机遇窗
口期”。

“生命早期 1000 天影响宝宝的一
生。良好的营养和科学的喂养对于宝宝
的体格、智力发育和免疫系统都至关重
要，对提高整个国家的人口素质也很重
要，所以要重视这1000 天。”中日友好医
院副主任医师李晓雯说。

研究表明，在怀孕 6 个月左右时，人
脑细胞的增速就开始明显加快，一直到2
岁，越往后就越来越平缓。2岁时脑神经
细胞的分化基本上完成，可以达到成人的
80%。所以，这个时期需要给宝宝以丰富
的营养。

在早期 1000 天里，孩子的身体发育
也非常快。通常 1 岁孩子的体重是他出
生时的 3 倍左右，2 岁时能达到出生时体
重的4倍左右。身高上，宝宝出生时平均
身长是50 厘米，1 岁能长到75 厘米，2 岁

时基本达到85厘米。
国务院办公厅印发的《国民营养计划

（2017-2030 年）》提出，要通过 6 项重大
行动提高人群营养健康水平。其中第一
条就是推动生命早期1000天营养健康行
动，提高孕产妇、婴幼儿的营养健康水平。

那么，女性怀孕期间有哪些注意事
项呢？

李晓雯表示，如果早孕反应比较大，
没胃口吃饭，先不要着急吃鱼肉蛋，而要
保障一天至少 150 克的碳水化合物摄入
量；同时要补充一些维生素，比如维生素
B6可以止吐，维生素B2、B1、C可以减轻
早孕反应。在合理膳食的帮助下，孕期比
较理想的增重区间应为 11.5 到 16 公斤。
需要指出的是，孕期可以适当活动，尤其
到怀孕中晚期，更应该适当活动，以便于
最后分娩。

李晓雯建议，妈妈们应尽量坚持6月
龄内婴儿的纯母乳喂养；对7至24月龄婴
幼儿的辅食选择，应遵循“循序渐进、从稀
到稠、从细到粗、从少量到多量、从单一到
多种”的原则。

“聪明的”母乳

北京大学公共卫生学院营养与食品
卫生学教授张玉梅告诉经济日报记者，母
乳里含有很多成分，可促使孩子免疫成熟
和神经发育，促进孩子的肠道发育，促进
孩子的代谢健康。

“一般来说，我们把产后5到11天的
母乳叫过渡乳，过渡乳前面的母乳叫初
乳。初乳里含有很多活性成分，可以抗感
染、抗过敏、清除胎粪等。”张玉梅说。

与配方奶粉相比，母乳是聪明的宝宝
营养源。因为，母乳会随着孩子的长大而
动态变化。母乳里的阿尔法乳蛋白，在前
3个月含量特别高。科学研究发现，阿尔

法乳蛋白有免疫调节、抗致病微生物的作
用。同时，母乳又是很细心、很稳固的。
研究发现，母乳里含有可以促进婴幼儿胃
肠道成熟和免疫发育的营养物质。

说到这里，就必须讲一讲肠道的重要
性了。生物学家认为，人类体内有两个大
脑系统存在，一个是众所周知的头部大
脑，而另一个就是肠道，又被称为“肠脑”
或“第二大脑”。

科学研究发现，由肠道细菌产生的许
多化学物质（比如乙酸、丙酸和丁酸）可以
刺激神经细胞，并产生电子信号被传送至
大脑。肠道菌群或许会通过一种特殊的
肠—脑轴来影响机体的大脑结构，以及很
多大脑相关疾病的发生，比如阿尔兹海默
症、帕金森病、抑郁症、自闭症等。越来越
多的研究表明，一个人的情绪可以影响肠
道菌群的组成；相反，某些肠道微生物也
可能影响一个人的情绪状态。

“母乳喂养时的周边皮肤还可以产生
一些有益健康的菌群，对于婴儿肠道菌群
的形成有着重要帮助。另外，孩子如果顺
产会更好，这些都给孩子打上微生物的烙
印，有助于孩子将来的健康成长。”张玉
梅说。

如何选择奶粉

母乳和奶粉相比，营养成分有何区
别？如果没有母乳，要怎样选择好的
奶粉？

中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员霍军生表示，从营养学上来看，
母乳蛋白质含量低于牛乳，但它的蛋白质
大多是以乳清蛋白为主，这是一种小分子
蛋白，非常容易被婴儿消化吸收，且不容
易产生任何不适。而牛乳 80%都是分子
量巨大的酪蛋白，这是它们在蛋白质上的
主要核心差异。

在脂肪方面，母乳的脂肪含量要高于
牛乳的脂肪。婴儿刚出生时，胃只有乒乓
球那么大，吃不了多少东西，而脂肪量高
的母乳可以提供更多能量。在碳水化合
物方面，母乳里有一类小分子碳水化合
物，叫低聚糖，它的含量丰富，种类和数量
都要高于牛乳。另外，母乳的维生素C含
量远高于牛乳，更适合婴儿。大家会说牛
乳含钙量高，但是高不代表能够被吸收，
牛乳的钙吸收率比母乳要低一些。

母乳对婴儿来说好处非常多，但无法
实现母乳喂养时，配方奶粉就成为母乳的
替代品。但如何选择奶粉呢？

黑龙江飞鹤乳业有限公司研发经理
解庆刚介绍，一款好的适合宝宝的奶粉应
该具备以下3个特点：好奶源，好配方，好
工艺。

其中，好奶源是看这款奶粉的奶源是
否来自专属牧场，是否具备全产业链，好
的奶源才能做出好的配方奶粉。

好配方则首先要看配料表。配料表的
第一位是不是生牛乳？如果是，就可以判
断出这是生牛乳配方。生牛乳的配方更
好，它以生牛乳为主原料，再添加其他原
辅料混合后，一次喷雾成粉。如配料表第
一位不是生牛乳，就是全脂奶粉或脱脂奶
粉的配方：企业购回奶粉，再将这些奶粉
加水复原成奶液，添加其他原辅料，再次
喷雾干燥成粉。它们的区别在于：用生米
煮的米饭与超市里买的方便米饭再次加
热后的米饭。同时，配料表要“三没有”：没
有麦芽糊精，没有玉米糖浆，没有蔗糖。

好工艺需要先观察奶粉的颜色，乳白
或乳黄色好，颜色发灰、发暗的不好；再观
察颗粒：颗粒松散的好，颗粒细密或成团
的就差；最后看奶粉的溶解性：冲调后奶
粉溶解性要好。有的奶粉，宝宝喝完后，
瓶里会残留很多不溶解的团块，这类奶粉
的制作工艺就差。

关 注 生 命 早 期 1000 天
经济日报·中国经济网记者 常 理

“生命早期 1000 天”

被世界卫生组织定义为一

个人生长发育的“机遇窗

口期”，不仅能影响婴儿时

期的体格发育和脑发育，

也关系到孩子成人后的健

康——因此，开展生命早

期的营养健康行动，对宝

宝茁壮成长至关重要

很多人都知道早餐很重要，美国对
此还有一项研究发现，从未吃过早餐的
人全因死亡和心血管死亡明显增加，尤
其是中风死亡增加。然而，不少人难免
有时忽略甚至错过早餐，不吃早餐真有
这么大危害吗？

让我们来看看美国的相关研究。在
该研究中，研究人员对参加美国全国健

康和营养调查的6550名参与者开展了为
期18年的跟踪研究。结果显示，在考虑
了社会经济状况、种族、年龄、性别、
饮食和生活方式、体重和心血管风险因
素后，从来不吃早餐的人比每天都吃早
餐的人心血管死亡风险增加87%，全因死
亡风险增加19%，中风风险增加239%。

然而，这项研究其实具有局限性，
大家不用过于担心。首先，这是一项前
瞻性队列研究，研究结果是观察结果，
只能发现相关性，不能证明因果关系。
也就是说，不能证明不吃早餐就是诱发
心血管疾病的直接原因。其次，一般来
说，坚持每天吃早餐的人，对于身体健
康更为重视，因而可能具有其它良好生
活习惯，比如不抽烟、不喝酒、经常健
身、不熬夜等。另外，虽然研究表明心
血管死亡风险增加87%，但实际增加的病
例数并非很多——在 18 年的观察研究
中，仅发现了41例病例。

值得注意的是，有时我们也不能认
定吃早餐的人就一定更健康。如果早餐
吃的是油条油饼、汉堡薯条，这也不能
算作健康饮食。而饮食是否健康需要观
察长远的饮食情况，不能仅看一顿吃不

吃或者吃得怎么样。
实际上，导致心血管疾病的因素非

常复杂。比如抽烟喝酒、不运动、盐摄
入过多等。

那么，不吃早餐可以吗？由于生活
节奏不断加快，越来越多的人开始忽视
早餐。虽说不吃早餐不一定会得心血管
疾病，但仍建议大家尽量坚持吃早餐。

早餐是日常膳食的一部分，每天吃
早餐也是世界卫生组织（WHO）提倡的健
康生活方式。早餐作为一天的第一餐，
对膳食营养摄入、健康状况和工作或学
习效率至关重要。早餐距离前一餐的时
间最长，能量消耗大，如果不及时补
充，会出现饥饿感，导致大脑兴奋性降
低，反应迟钝，注意力不集中，影响工
作和学习效率。

大量研究也显示，规律性吃早餐有益
健康。还有不少研究发现，规律性吃早餐
与肥胖、心血管疾病的发生存在负相关
性。我国膳食指南也指出，合理饮食可以
降低心血管疾病的发生风险，而规律性吃
早餐也是合理饮食的一部分，因此很重要。

然而，很多人早餐都吃得不够好。
《中国居民早餐饮食状况调查报告》显

示，国人35%不能天天吃早餐；即便能吃
上早餐，很多人也吃得并不健康，有55%
的人每天早餐的食物品种不足3种，还
有42%的人10分钟囫囵搞定，很难达到
平衡膳食。

其实，健康早餐的基本原则是：尽
量保证食物种类多样、营养搭配合理。

对此，建议从两方面做起：一是早
餐要吃饱。一般来说，建议早餐提供的
能量占全天总能量的25%至30%，以保证
整个上午的工作和学习效率。所以，早
餐要尽量吃饱。二是早餐要吃好。这里
的好是指早餐的营养价值要好。要为人
体提供丰富的营养，早餐最好含有蔬
菜、水果、全谷物和蛋奶等食物，这样
才能保证获得均衡营养。比如，如果你
习惯了每天吃豆浆油条的话，不妨加入
香蕉或苹果；每天喝白粥吃馒头，不妨
加点蔬菜和鸡蛋就更完美了。

对于一些上班族或无法做早餐的群
体，建议大家可以在家或单位囤一点早
餐谷物麦片、牛奶、坚果、水果等，以
备不时之需。

（作者系食品与营养信息交流中心科
学技术部主任）

不吃早餐会得心血管疾病吗
阮光锋

笑是世界上最容易沟通的美丽语言。然而，有些
人却因“大龅牙”“地包天”等牙颌面畸形问题难以展现
灿烂的笑容，甚至影响身心健康。

“牙颌面畸形千人千面，最大挑战在于必须开展个
性化设计和治疗，确保最佳治疗时机、最短恢复周期和
最优矫治方案。”华中科技大学同济医学院附属协和医
院口腔科主任陈莉莉的专长就是口腔正畸学，即通过
正畸或正畸—正颌联合治疗，达到牙列、颌骨、面形的
协调，并改善咀嚼，美观颜面，恢复患者自信。

数据显示，我国牙颌面畸形发病率高达 60%至
70%，其中严重颌骨发育畸形伴发牙齿错颌畸形发病
率约为5%。

导致牙颌面畸形的原因是什么呢？陈莉莉告诉经
济日报记者，医学上一般将其成因分为遗传因素和环
境因素两大类。遗传因素在畸形的发生和发展过程中
占有重要地位；环境因素则包括出生前（母体子宫内）
和出生后两类。其中，胚胎发育过程中受到病毒感染、
营养不良、内分泌等致畸因素作用都可能导致颌面发
育异常。而神经肌肉适应性功能变化，全身性疾病或
局部感染，口腔长期不良习惯以及外伤等，也可能造成
牙颌面发育畸形。

通常情况下，牙颌面畸形是在颌面部生长发育过
程中逐渐形成的。因此，了解颌面部生长发育的规律，
对准确诊断并合理设计矫治方案具有重要临床意义。
陈莉莉课题组创立的“颈椎骨龄定量分期法（QCVM）”
能准确评估颌面生长发育的阶段，明确颌骨矫形治疗
的最佳时机，预防严重骨性错颌畸形的发生，是口腔正
畸领域的重要突破。目前，QCVM 已在全国 50 多家
口腔医疗机构推广应用，获益患者达4万多人。

陈莉莉还针对颌面组织生物节律特征及生物节律
对颌骨生长的调控作用开展了研究，开创了一系列颌
面畸形预防与修复新策略，促使矫正治疗手段与人体
生物节律形成合力，不仅有效缩短了矫治周期，更提升
了患者的生活质量。

在陈莉莉看来，临床与研究是高度统一、密不可分
的。口腔正畸学是一门实践性、操作性很强的科学，所
有的科研方向皆源于真实的临床病例，所有科研成果
也是为了能给患者提供更好的临床治疗手段。10余
年临床生涯，她已帮助数千名患者重塑笑容。

口腔正畸重塑患者笑容
本报记者 陈 颐

本报讯 记者袁勇报道：近日，中国科技公司四维
时代在德国柏林发布了最新一代3D空间相机“四维看
看Pro”。

四维时代CEO崔岩表示，四维看看Pro拍摄的三
维空间画面清晰度高达10K，可4倍放大画面细节且
带有自动测距功能，能够准确还原空间结构，在保证空
间建模质量的前提下，大大降低空间建模的时间成本。

目前，三维数字化市场仍然是一片蓝海，虽然在工
业、文化遗产数字化、电商、旅游、导航等领域中有巨大
需求，但由于建模时间和设备成本居高不下，规模化推
广难度较大。

四维看看Pro的推出有望改善这一问题。以150
平方米的空间为例，过去，从拍摄到计算出模型至少需
要3小时，而四维看看Pro只需要10分钟，且无需专业
人员操作。从3D数据中，用户可以提取出空间的距离
测量信息，自动生成空间结构图，并且生成高清数字
3D模型。模型编辑完成后，可以分享至电脑、手机、平
板等任意显示终端浏览查看，还可以戴上VR眼镜，实
现沉浸式观看互动。四维看看Pro预计于今年下半年
正式销售。

新一代3D空间相机发布

本报讯 记者吴佳佳报道：由健康报社主办的
2019版儿童健康“互联网+疾病预防知识宝库”日前正
式启动，将在原来以儿童预防接种为主的基础上，扩
容增加婴幼儿常见病防治、儿童近视等科普知识，将

“疾病预防知识宝库”打造成国内首个全面科学的儿童
健康科普传播平台。

扩容后的“疾病预防知识宝库”还将塑造“互联
网+儿童健康”的网络生态体系，引入领先的人工智能
技术，以人工智能问答的形式赋能医学教育和科普服
务。公众随时登录“疾病预防知识宝库”，输入相关咨
询问题，机器人就可以给出权威科学的回答。

中国疾病预防控制中心等相关机构同时发出倡
议：出生至5岁的健康状况奠定了成年时期的健康基
础，全社会要以幼龄儿童和青少年为重点对象，充分利
用移动“互联网+”技术优势，强化权威健康知识的宣
传力度，有针对性地落实幼龄儿童预防接种、青少年近
视防控等重点任务，让宝宝更加健康。

新版“互联网+疾病预防知识宝库”启动

“防控传染病，接种疫苗最有效”。图为河北省邢
台市桥东区馨园幼儿园的小朋友在体验模拟接种疫
苗。 （新华社发）


